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Resumo: O objetivo deste estudo foi examinar os efeitos da distribuicéo da carga interna de treinamento no desempenho de salto vertical durante a pré-temporada
em jogadores de voleibol. A amostra foi composta por 11 jogadores de voleibol da Superliga Masculina de Voleibol (26,4+5,7 anos; 96,6+9,0 kg; 197,6+7,8 cm;
8,1+2,8% de gordura). A pré-temporada foi composta por 11 semanas de treinamento, dividida em trés etapas: Etapa 1, com duragio de 6 semanas; Etapa 2, com
duracdo de 3 semanas; Etapa 3, com duragio de 2 semanas. A carga interna de treinamento foi avaliada em todas sessdes de treinamento através da percepcéo
subjetiva de esforco da sessdo, as percepgdes subjetivas de fadiga foram avaliadas ao final de cada semana, por meio da escala de bem-estar e o salto vertical com
contra movimento foi avaliado ao final de cada etapa. Os resultados mostraram maiores valores de carga interna de treinamento em Etapa 1 em comparacéo a Etapa
2 (p=0,02) e Etapa 3 (p = 0,01), alteragdes no estado de bem-estar dos atletas durante as trés etapas analisadas, considerando os indicadores fadiga (F = 13,1; p <
0,001), estresse (F = 23,8; p < 0,001), humor (F = 16,7; p < 0,001) e bem-estar total (F = 11,2; p < 0,001) e também alteragdes significativas no salto vertical com
contra movimento nos diferentes momentos de avaliagdo (F = 7,2; p < 0,01). Conclui-se que a distribuigdo de carga interna de treinamento, juntamente com as
capacidades fisicas trabalhadas, contribui para que ocorresse melhoria do desempenho no salto vertical com contra movimento e também reducéo da percepgéo de
fadiga ao final da pré-temporada.
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EFFECT OF THE DISTRIBUTION OF THE INTERNAL LOAD OF
TRAINING IN VERTICAL JUMP PERFORMANCE IN A PRE-
SEASON OF ELITE VOLLEYBALL PLAYERS

Abstract: The aim of this study was to examine the effects of internal training load distribution on vertical jump performance during preseason
in volleyball players. The sample consisted of 11 volleyball players from a Men's VVolleyball Superliga (26.4 + 5.7 years, 96.6 + 9.0 kg, 197.6
+ 7.8 cm, 8.1 + 2.8% of fat). The pre-season consisted of 11 weeks of training, divided into three stages: Stage 1, lasting 6 weeks; Stage 2,
lasting 3 weeks; Stage 3, lasting 2 weeks. The internal training load was evaluated in all training sessions through the session of rating
perception of exertion, the subjective perceptions of fatigue were evaluated at the end of each week, through the well-being scale and the
vertical jump with counter movement was evaluated at the end of each stage. The results showed higher internal training load values in Stage
1 compared to Stage 2 (p = 0.02) and Stage 3 (p = 0.01), changes in the athletes' state of well-being during the three stages analyzed, considering
the fatigue indicators (F = 13.1; p < 0.001), stress (F = 23.8; p < 0.001), mood (F = 16.7; p < 0.001) and total well-being (F = 11.2; p < 0.001)
and also significant changes in vertical jump with counter movement at different moments of assessment (F = 7.2; p < 0.01). It is concluded
that the distribution of internal training load contributes to an improvement in performance in the vertical jump with counter movement and
also a reduction in the perception of fatigue at the end of the pre-season.
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Introducgéo

O voleibol é um esporte que se caracteriza por breves momentos com acdes de alta
intensidade, intercalados por intervalos de recuperagdo compostos por atividades de baixa
intensidade®. Em relagdo aos momentos de alta intensidade, as agdes de saltos séo
constantemente realizadas para execucdo de fundamentos ofensivos e defensivos (ex. saque,
levantamento, ataque e bloqueio)2. Em virtude dessa dindmica, o desempenho do salto vertical
se torna fator determinante no jogo de voleibol?.

Dessa forma, os profissionais responsaveis pela elaboracdo dos programas de
treinamento tém reservado um tempo consideravel para o desenvolvimento do salto vertical,
sobretudo a partir de sessdes direcionadas ao incremento da forga, velocidade e coordenacéo®.
No entanto, para que essa melhoria do desempenho seja alcancada, torna-se fundamental que o
programa de treinamento seja planejado a partir de uma adequada distribuicdo das cargas de
treinamento (CT) ao longo da temporada®. Além disso, juntamente com a distribuicdo adequada
das CT e importante realizar 0 monitoramento de outros aspectos relacionadas a CT, como
recuperacio e bem-estar®’.

Nesse sentido, é importante considerar que as adaptacdes decorrentes do treinamento
dependem diretamente da carga interna de treinamento (CIT), representada pelo estresse
psicofisioldgico imposto ao organismo do atleta em funcgdo do treinamento aplicado®. Dessa
maneira, estudos que apontem possibilidades racionais de distribui¢cdo da CIT em momentos
importantes da temporada, bem como os efeitos dessa distribuicdo em indicadores de
desempenho relevantes para modalidade sdo importantes para orientar membros de comissdo
técnicas na elaboracao de futuros planejamentos.

Alguns estudos tém apontado os efeitos da distribui¢do da CIT no desempenho de salto
vertical em jovens jogadores de voleibol. Aoki et al.® reportaram melhoria no desempenho de
salto vertical ap6s um periodo de 9 semanas de treinamento caracterizado por maiores valores
de CIT no ciclo preparatorio (vs. ciclo competitivo). Semelhantemente, Freitas et al.'® também
apresentaram melhoria no desempenho de salto vertical apds 4 semanas de pré-temporada, com

valores de CIT que ndo se alteraram durante as semanas analisadas. Outros estudos em
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diferentes esportes coletivos também sugerem que o periodo de pré-temporada € caracterizado
pela aplicacdo de CT elevadas visando a melhoria da aptidéo fisica dos atletas!?,2,

Em relagdo a atletas adultos, Freitas et al.® ndo verificaram mudanca de desempenho
no salto vertical em jogadores brasileiros de voleibol submetidos a um periodo composto por
11 dias de intensificacdo da CT, no qual tiveram um maior nimero de sessdes de treino,
seguidos por 14 dias de reducdo da CT. Dessa forma, a maneira como a CIT tem sido distribuida
em periodos de pré-temporada mais longos e o efeito dessa organizacdo no desempenho de salto
vertical em jogadores de voleibol de elite ainda s&o pouco conhecidos. Sendo assim, o objetivo
do presente estudo foi examinar os efeitos da distribuicdo da CIT no desempenho de salto
vertical durante um periodo de pré-temporada em jogadores de voleibol de elite.

Materiais e métodos

Amostra

A amostra foi composta por 11 jogadores de voleibol de elite, que faziam parte de uma
equipe que disputava a Superliga Masculina de Voleibol com 26,4+5,7 anos e por meio de
avaliacdo da composicdo corporal, apresentaram as seguintes caracteristicas fisicas 96,6+9,0
kg; 197,6+7,8 cm; 8,1+2,8% de gordura. Os atletas foram selecionados por conveniéncia e
tinham experiéncia em competicdes de nivel nacional de, no minimo, cinco anos.

Foram adotados como critérios para inclusdo no estudo: i) ter participado regularmente
dos treinamentos da equipe; ii) ter respondido as escalas aplicadas ao longo do processo de
treinamento, e; iii) e ter realizados todos os testes de desempenho de salto vertical. Os
procedimentos do estudo respeitaram as normas internacionais de experimentacdo com
humanos em conformidade com a ultima Declaracdo de Helsinque, sendo o estudo aprovado
pelo Comité de Etica com Pesquisa em Humanos da Universidade Federal de Juiz de Fora sob
0 parecer n° 385.056. Os atletas assinaram um termo de consentimento autorizando a coleta e a
divulgacdo dos dados.

Delineamento Experimental

Os atletas foram submetidos a 11 semanas de treinamento, divididas em trés etapas:
Etapa 1, com duracdo de 6 semanas; Etapa 2, com duracdo de 3 semanas, e; Etapa 3, com
duracdo de 2 semanas, 0s treinos ocorriam em média 6 dias por semana, com 1 a 2 sessdes por
dia. Esse periodo de treinamento foi utilizado para a preparacdo da equipe para a disputa da
Superliga Nacional de Voleibol, principal competicdo da temporada, sendo as sessdes de
treinamento planejadas e executadas pela comissdo técnica da equipe. Os principais objetivos

de treinamento foram: desenvolvimento da forca maxima e resisténcia a fadiga na Etapa 1,
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desenvolvimento da forca explosiva, velocidade e habilidades técnico-taticas na Etapa 2, e
desenvolvimento das habilidades técnico-taticas e incorporacdo de todos esses atributos em
situacdo de jogos oficiais na Etapa 3. Durante a Ultima semana de preparacdo, a equipe
participou de uma competicdo preparatdria com jogos realizados na segunda, terca, quarta,
sexta e sabado.

No inicio (T1) e ao final (T2) da Etapa 1, e ao final da Etapa 3 (T3) os atletas foram
submetidos ao teste de desempenho de salto vertical. A carga de treinamento foi registrada e
controlada em todas as sessdes de treinamento através do método da percepcdo subjetiva do
esforco da sessdo (PSE-sessdo) proposto por Foster et al.'*. Adicionalmente, ao final de todas
as semanas de treinamento, os atletas respondiam a escala de bem-estar proposta por McLean
etal.

Carga interna de treinamento

A carga interna de treinamento (CIT) foi quantificada utilizando-se o0 método PSE da
sessdo®. O escore da PSE foi registrado 30 minutos apds o término da sessdo, sem que houvesse
contato entre os atletas, cada jogador apontava sua resposta na escala referente a pergunta:
“Como foi o seu treino?”, considerando a sessdo de treinamento como um todo. A CIT foi
obtida a partir do produto entre o escore da PSE reportado pelo atleta ao final da sessdo e o
tempo total de treinamento em minutos. Todos jogadores estavam familiarizados com o
instrumento. A CIT semanal (somatorio da CT de cada sessdo na semana) e a média de CIT
semanal aplicada em cada etapa de treinamento foram analisados.

Bem-estar

Para avaliar as percepcdes subjetivas de fadiga foi aplicado a escala de bem-estar’. Esta
escala avalia: fadiga geral, qualidade do sono, dor muscular geral, humor e niveis de estresse.
Para cada item, o atleta respondia um valor entre 1 (pior percepcdo) e 5 (melhor percepcéo)
pontos, considerando a sua condi¢do no exato momento da resposta. Ao final de cada semana,
os atletas preenchiam suas respostas em relacdo os itens da escala, sempre no mesmo horario.
O valor atribuido para cada item e o indice Geral de Bem-Estar, obtido a partir da soma dos
valores de cada item, foram analisados.

Salto vertical

Foi realizado o teste de salto com contra movimento sem auxilio dos bragos (CMJ)>16,
com os atletas partindo da posicdo inicial com as mdos na cintura e pernas em extensao,
sequidos de flexdo de quadril e joelhos antes da realizacdo do salto e como posigéo final

realizam a aterrisagem do salto, mantendo as méos na cintura. A altura do salto vertical foi
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registrada utilizando-se um tapete de contato ergojump (Cefise, S&o Paulo, Brasil) e a altura
calculada a partir do tempo de voo pelo software do fabricante (Jump system 1.0; Cefise),
através da formula (tempo de voo? x aceleracdo gravitacional)/8. Cada atleta realizou trés
tentativas. Foi solicitado que o atleta saltasse 0 mais alto possivel em todas as tentativas. O
melhor resultado foi retido para analise e as avaliacbes do salto foram realizados pelo mesmo
avaliador nos trés momentos da pré-temporada.

Analise estatistica

Os pressupostos de normalidade e a homogeneidade das variancias foram validados
pelos testes de Shapiro Wilk e Levene. Foi feito o teste de ANOVA one-way de medidas
repetidas seguido pelo post hoc de Tukey para comparar: i) a CIT média de cada etapa; ii) a
média dos valores de bem-estar obtidos em cada etapa; iii) o desempenho de salto vertical nos
diferentes momentos, com nivel de significancia de p < 0,05. O tratamento estatistico foi
realizado no software SPSS (20.0, IBM, Armonk, USA). Os dados foram reportados em média
e desvio-padrdo. Adicionalmente, os dados foram analisados utilizando a abordagem de
inferéncia baseada em magnitude!’. O coeficiente de variacdo (0,2 x desvio padrédo) foi
calculado no momento T1, sendo estes calculos orientados pela planilha de W.G Hopkins*é.
Representando a variacao tipica que ocorre no resultado do teste, sem a aplicagcdo de um periodo
de treinamento. A magnitude das diferencgas intra-grupo foi interpretada para determinar os
limites de alteracdo pequeno (0,3), moderado (0,9), grande (1,6), muito grande (2,5) e
extremamente grande (4,0), respectivamente, entre os momentos de avaliagio®’.
Resultados

A distribuicdo da CIT durante as 11 semanas de treinamento esta exposta na Figura 1.
Verificou-se diferenca significante para CIT total entre as etapas de treinamento (F = 6,0; p <
0,01), com maiores valores de CIT total na Etapa 1 em comparacao a Etapa 2 (p = 0,02) e Etapa
3 (p=0,01).
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Figura 1- Distribuicdo da carga interna de treinamento durante as semanas da pré-temporada.
Legenda da figura: E1 = etapa 1; E2 = etapa 2; E3 = etapa 3. * Diferenca significativa em relacdo as etapas 2 e 3
(p<0,05).

Houve alteracdo no estado de bem-estar dos atletas durante as trés etapas analisadas,
exposto na Tabela 1, considerando os indicadores fadiga (F = 13,1; p < 0,001), estresse (F =
23,8; p <0,001), humor (F = 16,7; p < 0,001) e indice Geral de Bem-Estar (F = 11,2; p < 0,001).
Foram encontrados menores valores para fadiga na Etapa 2 (p < 0,01) e Etapa 3 (p = 0,02) vs.
Etapa 2; menores valores para estresse na Etapa 3 vs. Etapa 2 (p < 0,01) e Etapa 1 (p <0,01), e
na Etapa 2 vs. Etapa 1 (p = 0,01); menores valores para estresse na Etapa 3 vs. Etapa 2 (p <
0,01) e Etapa 1 (p < 0,01); menores valores para bem-estar na Etapa 1 (p < 0,01) e Etapa 3 (p <
0,01) vs. Etapa 2.

Tabela 1. Valores de carga interna de treinamento e bem-estar durante as etapas da pré-

temporada.
Variaveis Etapa 1 Etapa 2 Etapa 3
CIT (UA) 4530,3 £ 1055,6 3690,8 + 816,21 3663,1 + 1126,6*
Fadiga (UA) 32106 4,0 + 0,4 3,7+0,6!
Sono (UA) 4,1+0,8 4,2+05 4,0+0,6
Dor muscular (UA) 34+£0,7 3,9+£0,5 3,6£0,7
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Estresse (UA) 40+0,5 4,4 +0,4% 3,5+0,6%
Humor (UA) 43+0,5 45+0,5 3,9 £ 0,62
Bem-estar (UA) 19,0+2,6 21,1 +1,7%3 18,7+2,6

Legenda da tabela: UA = unidades arbitrérias; ! diferenca significante para Ey;  diferenca significante para Ey; 3
diferenca significante para Es (p < 0,05).
Também foi observada diferenca significante no desempenho de salto vertical para os

momentos de avaliagcdo (F = 7,2; p < 0,01), exposto na Figura 2. Os atletas apresentaram
maiores valores para desempenho de salto vertical em T3 (46,1 + 6,8cm) vs. T1 (44,1 + 6,3cm;
p =0,04) e T, (43,2 £ 5,8cm; p = 0,003). Nao foi observada diferenca significante no
desempenho de salto vertical entre os momentos T1 e T>. Uma vez que o coeficiente de variagéo
observado pelos atletas no teste de salto vertical foi de 2,7%, obteve-se os seguintes valores
para avaliar a magnitude das diferencas de desempenho: trivial < 0,8%; pequeno 0,8-2,5%;
moderado 2,5-4,4%; grande 4,4-6,8%; muito grande 6,8-10,9%; extremamente grande >
10,9%.
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Figura 2. Alteracdo percentual no desempenho de salto vertical durante a pré-temporada.

Legenda da figura: reducdo de magnitude pequena no desempenho de salto vertical em T2 (-1,7%), e aumento de

magnitude grande no valor desse indicador em T3 (4,9%) * diferenca significante para E1 (p < 0,05).
Discusséo
O presente estudo teve como objetivo avaliar os efeitos da distribuicdo da CIT no

periodo preparatério, sobre o desempenho de salto vertical em jogadores de voleibol. Os
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resultados encontrados indicam que a distribuicdo da CIT, com valores de CIT mais elevados
na primeira etapa, seguida de reducdo nas etapas seguintes, resultou na melhoria do
desempenho do salto vertical. Também foi identificado mudancas na percepcéo de bem-estar
ao longo do periodo avaliado. Porém, é importante que novos estudos avaliem outras formas de
distribuicdo da CIT e seu efeito sobre o desempenho e também utilizem a distribuicdo da CIT
utilizada em nosso estudo em outros esportes.

Os resultados do presente estudo demonstram que a CIT oscilou ao longo do periodo de
pré-temporada, com maiores valores na primeira etapa e reduzida nas etapas seguintes com a
aproximacdo do periodo competitivo. Essa distribuicdo da CIT durante a pré-temporada foi
também encontrada em diferentes modalidades esportivas!®?%?! e tem o objetivo de promover
uma melhoria da aptiddo fisica dos atletas. No entanto, em estudo realizado com jogadores de
voleibol, Freitas et al.?? apresentaram distribuicdo CIT diferente, com aumento gradual da CIT
durante as etapas do periodo de preparacdo, devido ao maior tempo de preparacdo dos atletas
para a competicao.

Dessa forma, esses resultados sugerem que, apesar dos estudos comecgarem a apontar
para uma tendéncia da maneira como a CIT é distribuida ao longo da temporada, é importante
considerar as caracteristicas da equipe, competicdes e desempenho dos atletas para elaboracéo
do planejamento. Além disso, 0 método da PSE da sessdo para 0 monitoramento das cargas de
treinamento, utiliza as variaveis de intensidade e volume para o célculo da carga. Ou seja, 0s
valores de carga de treino encontrados em nosso estudo refletem a intensidade e o volume com
que as capacidades fisicas foram trabalhadas durante cada etapa.

A organizacao das cargas de treinamento durante os diferentes ciclos de treinamento da
temporada tem como objetivo principal promover a melhoria do desempenho esportivo.
Podemos observar que a distribuicdo da CIT utilizada durante o periodo preparatério foi capaz
de proporcionar um incremento significante e de magnitude grande (4,9%) no desempenho de
salto vertical. E importante notar que apds seis semanas de cargas intensificadas com objetivo
de desenvolver a forca maxima e resisténcia especifica, ocorreu queda de desempenho pequena,
associada a uma maior percepc¢do de fadiga comparada a outras etapas. O aumento da percepcao
de fadiga associada a auséncia ou pequena queda de alteracdo no desempenho de salto vertical
também foi observado em jogadores adultos de voleibol® e também de rdghi?3, apds periodo
de altas CIT.

Entretanto, ap0s as cinco semanas que compuseram as etapas 2 e 3, pode-se observar a melhoria

de desempenho no salto vertical e também diminuicéo da percepcéo de fadiga, devido a reducédo
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dos valores de CIT nessas etapas. Aoki et al.® também demonstraram essa melhoria de
desempenho apds 9 semanas de treinamento em jogadores de voleibol (+10,5%), nas quais as
quatro semanas finais se caracterizaram por menores valores de CIT. Coutts et al.?! também
reportaram diminui¢do da fadiga e melhoria significante de desempenho no salto vertical
(+2,1%) apds uma semana de taper que sucedeu seis semanas de intensificagdo em jogadores
de ragbi.

Porém, a melhoria significante do desempenho no salto vertical ndo foi observada em
outros estudos com periodos preparatdrios curtos (25 dias; +4,0%)13 e longos (6 semanas; +
0,04%) em jogadores de voleibol?*. Assim, visando o incremento do desempenho de salto
vertical, os resultados da presente investigacdo sugerem a importancia: i) de se alternar periodos
com cargas de maior e menor magnitude, com intuito de promover uma reducdo do quadro de
fadiga e evitar adaptacdes indesejaveis; ii) de se considerar o direcionamento das cargas de
treinamento aplicadas, uma vez que o incremento do desempenho no salto vertical observado
no presente estudo, ocorreu apos as etapas que buscaram desenvolver forca explosiva e
velocidade, caracteristicas estas importantes para as demandas fisicas impostas pelos voleibol.

A distribuicdo da CIT acarretou em mudangas nos indicadores comportamentais dos
atletas. Nesse sentido, apesar da etapa 3 apresentar valores de CIT e percepcao de fadiga mais
baixos comparados a primeira, nota-se que a incorporacdo de jogos preparatérios gerou
aumento da percepcao de estresse e diminuicdo da percepcdo de humor e de bem-estar dos
atletas. Esses resultados corroboram com outros estudos que demonstraram que em periodos de
maior incidéncia de jogos, ocorre aumento da percepcao de estresse, sem aumentar a percepgao
de fadiga®>?. Dessa maneira, os resultados do presente estudo mostram que a estratégia de
utilizacdo de competicGes preparatdrias ao término da pré-temporada parece ndo comprometer
o desempenho de salto vertical, e ainda pode ser capaz de preparar os atletas para a demanda
de estresse especifica dos jogos na temporada competitiva.

Os resultados do presente estudo contribuem para estruturacdo do planejamento de
periodos de preparacdo que promovam melhoria do desempenho, considerando o contexto
pratico das comissdes técnicas de equipes de voleibol. Dessa maneira, a distribuicdo da CIT
descrita pode representar mais uma possibilidade de orientacdo para os profissionais do esporte.
Entretanto, deve-se enfatizar a importancia em se realizar um monitoramento individualizado
do treinamento e das respostas apresentadas de maneira a promover possiveis ajustes no
planejamento, evitando que adaptacdes indesejaveis acontecam®.

Conclusao
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Pode-se concluir que a distribuicdo das cargas de treinamento durante o periodo
preparatorio, juntamente com as capacidades fisicas trabalhadas em cada etapa, resultou em
melhoria no desempenho do salto vertical ao final do periodo. Na primeira etapa com
intensificacdo das cargas de treinamento houve aumento da percepcdo de fadiga e queda
pequena no desempenho do salto vertical. Nas etapas seguintes, com redugédo das cargas de
treinamento e com treinamentos direcionados ao desenvolvimento de forgca explosiva e
velocidade houve reducdo da fadiga e melhoria no desempenho do salto vertical. Além disso, a
incorporacdo de jogos preparatérios ao final da pré-temporada, ndo interferiu no desempenho
de salto vertical e ainda proporciona uma demanda de estresse emocional contribuindo na
preparacdo do atleta para a temporada competitiva.
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